
令和 5 年 1 月給食献立表 

青梅梨の木保育園 

                 ○★印は手づくりおやつです。 ○都合により一部変更する場合があります。 

しか・くま・きりんぐみ              〇延長保育児は補食としておにぎりと飲み物を提供します。       【予定摂取量】 

ひ

に

ち 

よ

う

び 

ち ゅ う し ょ く ご ご の お や つ 

はたらくちから

や、たいおんにな

るしょくひん 

ちやにくにな

るしょくひん 

からだのちょうしをととの

えるしょくひん 

熱量 （kcal） 

たん白質 

脂質 （g）12 

4 
す

い 

カレーライス 

わかめスープ 

はるさめのツナマヨサラダ 

みかん 

        ★ 

ハニートースト 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

あぶら 

じゃがいも 

しょくパン 

ぶたにく 

ツナ 

ぎゅうにゅう 

たまねぎ にんじん 

にんにく わかめ 

キャベツ みかん 

 

558 

21.1 

17.8 

5 
も

く 

ごはん 

なめこととうふのすましじる 

かじきのさいきょうやき 

きりぼしだいこんに みかん 

        ★ 

くろむしパン 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

ごまあぶら 

こむぎこ 

 

とうふ 

かじきまぐろ 

みそ 

ちくわ 

なめこ ねぎ 

きりぼしだいこん 

にんじん ほししいたけ 

みかん レーズン 

 

528 

19.9 

12.3 

6 
き

ん 

とりしおスープうどん 

さつまいもとぶたにくいため 

ヨーグルト 

りんご 

        ★ 

ななくさがゆ 

せんべい 

むぎちゃ 

うどん 

さつまいも 

あぶら 

こめ 

とりにく 

ぶたにく 

ヨーグルト 

せんべい 

みずな にんじん 

たまねぎ だいこん 

ねぎ しょうが 

りんご かぶ みつば 

 

533 

22.7 

12.6 

7 ど 

やきにくどん 

ぐだくさんみそしる 

ゼリー 

 

        ★ 

ゆかりおにぎり 

やさいジュース 

こめ 

あぶら 

ぶたにく 

とうふ 

みそ 

 

たまねぎ キャベツ 

ピーマン だいこん 

にんじん しいたけ 

ゼリー ゆかり 

 

531 

15.5 

8.1 

10 か 

ごはん 

かぶのみそしる 

さばのみりんやき 

きんぴらごぼう みかん 

        ★ 

おしるこ 

ウエハース 

むぎちゃ 

こめ 

ごまあぶら 

さとう 

あぶらあげ 

とうふ 

みそ 

さば 

かぶ ねぎ しょうが 

ごぼう にんじん 

みかん  

 

579 

20.7 

12.5 

11 
す

い 

スパゲッティーミートソース 

のむヨーグルト 

じゃがいもとコーンバターソテー 

りんご 

        ★ 

かいそうおにぎり 

むぎちゃ 

 

スパゲッティ 

じゃがいも 

こめ 

ぶたひきにく 

のむﾖｰｸﾞﾙﾄ 

たまねぎ にんじん 

ピーマン エリンギ 

ケチャップ コーン 

コンソメ りんご 

 

598 

19.9 

9.2 

 

12 

 

も

く 

ふりかけごはん 

ぐだくさんすましじる 

さわらのみそやき 

さつまいもサラダ バナナ 

        ★ 

かんたんマドレーヌ 

りんごジュース 

こめ 

さつまいも 

こむぎこ 

バター 

さわら 

みそ 

たまご 

ぎゅうにゅう 

ふりかけ こまつな 

にんじん たまねぎ 

バナナ りんごジュース 

 

604 

17.0 

15.5 

 

13 

 

き

ん 

おもち 

とんじる 

みかん 

 

 

プチパン 

ぎゅうにゅう 

もちごめ 

さとう 

さといも 

プチパン 

きなこ 

ぶたにく 

とうふ 

ぎゅうにゅう 

のり だいこん にんじん 

ねぎ ごぼう  

いとこんにゃく みかん 

 

592 

23.3 

13.0 

 

14 

 

ど 

にしょくどん 

じゃがいものみそしる 

ゼリー 

 

        ★ 

きなこおはぎ 

やさいジュース 

 

こめ 

じゃがいも 

 

ぶたひきにく 

さけフレーク 

きなこ 

たまねぎ わかめ 

ゼリー やさいジュース 

 

571 

18.5 

8.1 

 

16 

 

げ

つ 

ごはん 

ごもくみそしる 

かじきのたつたあげふう 

ひじきのにつけ みかん 

       ★ 

セサミトースト 

とうにゅう 

こめ 

かたくりこ 

あぶら 

しょくパン 

とうふ 

みそ 

かじきまぐろ 

ちくわ 

だいこん にんじん 

ねぎ しめじ しょうが 

しいたけ ひじき 

みかん  

 

596 

22.4 

19.9 

 

17 

 

か 

にこみうどん 

にくじゃがしおこうじに 

ヨーグルト 

バナナ 

        ★ 

さけゆかりごはん 

むぎちゃ 

うどん 

じゃがいも 

こめ 

ごま 

ぶたひきにく 

あぶらあげ 

とりにく 

ヨーグルト 

にんじん ねぎ こまつな 

たまねぎ バナナ 

ゆかり  

 

570 

21.8 

11.9 

 

18 

 

す

い 

はくさいのすきやきふうどん 

もやしのみそしる 

コーンサラダ 

みかん 

        ★ 

チーズケーキ 

むぎちゃ 

こめ 

ごまあぶら 

こむぎこ 

 

ぶたにく 

みそ 

クリームチーズ 

なまクリーム 

はくさい たまねぎ 

にんじん しいたけ 

もやし えのきたけ 

ねぎ コーン きゅうり 

 

626 

18.5 

28.7 

19 
も

く 

ごはん 

きのことあおなのすましじる 

ぶりのみそやき 

きりこんぶに バナナ 

        ★ 

ポテトもち 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

じゃがいも 

かたくりこ 

さとう 

とうふ 

ぶり 

ちくわ 

ぎゅうにゅう 

こまつな しめじ 

まいたけ しょうが 

きざみこんぶ にんじん 

ほししいたけ バナナ 

 

525 

20.3 

14.6 

20 
き

ん 

ゆかりごはん 

だいこんスープ 

とりのからあげふう 

ブロッコリーサラダ みかん 

        ★ 

マカロニケチャップ 

ミルミル 

 

こめ 

かたくりこ 

あぶら 

マカロニ 

とりにく 

ベーコン 

ミルミル 

ゆかり だいこん にんじ

ん みずな しょうが 

ブロッコリー す 

みかん たまねぎ 

 

598 

19.9 

18.4 



21 ど 

ぶたにくどん 

ぐだくさんみそしる 

ゼリー 

 

        ★ 

ジャムサンド 

やさいジュース 

こめ 

オリーブゆ 

しょくパン 

ぶたにく 

こうやどうふ 

みそ 

キャベツ たまねぎ 

しいたけ だいこん 

にんじん ゼリー 

いちごジャム 

 

534 

16.7 

9.5 

23 
げ

つ 

ふりかけごはん     りんご 

じゃがいものみそしる 

たらのあまずあん 

あつあげとれんこんいために 

        ★ 

クッキー 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

じゃがいも 

かたくりこ 

ごまあぶら 

たら 

あつあげ 

たまご 

ぎゅうにゅう 

たまねぎ わかめ 

しょうが れんこん 

にんじん さやいんげん 

りんご 

 

576 

21.9 

15.3 

24 か 

ごはん 

はくさいのクリームシチュー 

とりにくのマーマレードやき 

もやしのごまサラダ みかん 

        ★ 

おこのみやき 

むぎちゃ 

 

こめ 

オリーブゆ 

ごま 

こむぎこ 

ハム 

なまクリーム 

とりにく 

たまご 

たまねぎ にんじん 

はくさい しょうが 

もやし きゅうり 

みかん キャベツ 

 

614 

21.1 

24.1 

25 
す

い 

さけときのこのバターしょうゆパスタ 

ぎゅうにゅう 

ポテトサラダ 

バナナ 

        ★ 

えだまめチーズおにぎり 

むぎちゃ 

スパゲッティ 

オリーブゆ 

じゃがいも 

こめ 

さけ 

ぎゅうにゅう 

チーズ 

けずりぶし 

たまねぎ エリンギ 

しめじ しいたけ 

にんじん バナナ 

えだまめ 

 

601 

23.1 

15.2 

26 
も

く 

カレーライス 

まめとやさいスープ 

あおなのごまマヨあえ 

みかん 

        ★ 

りんごとプルーン 

のケーキ 

とうにゅう 

こめ 

あぶら 

こむぎこ 

バター 

ぶたにく 

だいずみずに 

ぎゅうにゅう 

たまねぎ にんじん 

にんにく かぶ 

こまつな キャベツ 

みかん りんご プルーン 

 

606 

20.7 

17.7 

27 
き

ん 

ぶたにくとごぼうのたきこみごはん 

とうふとなめこのみそしる 

さんまのあまからに   バナナ 

ブロッコリーのおかかあえ 

        ★ 

ピザトースト 

のむヨーグルト 

 

こめ 

しょくパン 

ぶたにく 

とうふ 

けずりぶし 

さんま 

しょうが にんじん 

ごぼう なめこ 

ブロッコリー コーン 

バナナ たまねぎ 

 

643 

31.5 

17.6 

28 ど 

ハヤシライス 

わかめコーンスープ 

ゼリー 

 

        ★ 

ゆかりおにぎり 

やさいジュース 

 

こめ 

あぶら 

 

ぶたにく 

 

たまねぎ にんじん 

キャベツ マッシュルーム 

ピーマン トマトかん 

わかめ コーン 

 

550 

15.3 

5.4 

30 
げ

つ 

きつねうどん 

ぶたにくとじゃがいもいため 

ヨーグルト 

バナナ 

        ★ 

ホットケーキ 

ぎゅうにゅう 

 

うどん 

じゃがいも 

あぶら 

こむぎこ 

あぶらあげ 

ぶたにく 

ヨーグルト 

たまご 

にんじん ほうれんそう 

ねぎ たまねぎ 

バナナ 

 

613 

23.9 

16.1 

31 か 

やきにくどん 

だいこんとわかめのみそしる 

もやしのナムル 

みかん 

        ★ 

スイートポテト 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

あぶら 

さつまいも 

バター 

ぶたにく 

とうふ 

ぎゅうにゅう 

たまねぎ キャベツ 

ピーマン だいこん 

にんじん わかめ 

もやし にら みかん 

 

551 

18.8 

17.7 

今月の平均値     エネルギー 582kcal   たんぱく質 20.7ｇ   脂質 14.9ｇ 

食事だより 

日に日に寒さが増してきましたね。温かいお鍋やおせち料理・お正月料理をご家族で楽しみながら、楽しい年末年始をお過ごしください。 

保育園では、6 日(金)に「七草がゆ」10 日(火)に「おしるこ」をいただきます。 

13 日(金)は、新年子ども会があり、お餅つきを行います。幼児クラスは昼食で、ついたお餅を食べます。（乳児クラスはわかめおにぎりです。） 

感染症の流行等で新年子ども会が行えない場合は、全クラス「お赤飯」に変更となります。 

23 日(月)は、幼児クラスでクッキー作りがあります。 

使用するクッキーミックス粉には「アーモンドプードル」が含まれています。乳児クラスは市販のお菓子を提供します。 

 

★ 季節の食材 ★ 

ブロッコリー カリフラワー 

小松菜 ほうれん草 大根 

れんこん 白菜 かんきつ 

鱈 鰆 ぶり 

お正月は新しい年の神様を迎え、新たな 1 年の実

りを願う祭事です。「おせち」はその神様へのお

供え物といわれています。健康を願う黒豆、豊作

を祈る田作り、豊かに暮らせるように願う栗きん

とんなど、縁起を担いだ料理が詰め合わされてい

ます。 

一方、七草がゆは 1 月 7 日の人日の節句に、邪

気を払い無病息災を祈って食べられてきた物。 

お正月のごちそうで疲れた胃にも、ぴったりで

す。保育園では、前日の６日のおやつに七草がゆ

をいただきます。 


